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 今年の春は早く訪れ、3月後半には桜が満開となりました。デイサービス、入居されておら 

 れる皆様と春を感じるために出かけ、天気も良くひと時の時間を楽しんでいただきました。 

  地域の皆様が施設を利用して取り組まれている活動のご紹介 

３月29日 弁天宗 御廟の桜   4月3日 上野公園の桜と菜の花 

クラフト教室（毎月） ヨガ教室（毎月） 

うたごえ教室 

 （毎月） 

３か月に１回転倒予防教室 
気分転換にみなさん来られてます 

ɍɶɆɧɱɇ˜ ǧȏȑ 

₳ 30₴ ֵ 
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認知症の症状が出現しないようにするために、現時点では残念ながら、「現在こうすれば

認知症にならない」という方法はありません。しかし最近の研究から「どうすれば認知症

になりにくいか」ということが少しずつわかっているようです。 

認知症を予防する対策は大きく分けて２種類で、日々認知症になりにくい生活習慣を行う

ものと、認知症で落ちる３つの能力（①体験したことを覚える②複数のことを同時にこな

す③計画を立てたり新しいことに取り組む）を簡単なトレーニングで鍛えるものとがあり

ます。これらを長く続けていくことで、認知症を発症せずに過ごせたり、認知症になる時

期を遅らせたりできる可能性が高まります。 

最近では、ＭＣＩ（軽度認知症）という言葉が、よくつかわれるようになりました。 

このＭＣＩ（軽度認知症）とは具体的には、どのような状態かといいますと、「食事や入

浴」「トイレ」「着替え」など生活する上で最低限必要となる動作は問題ないのですが、

買いものや家事、金銭管理など、少し複雑な動作になると、うまくできないことがみられ

るような状態です。 

MCIの人がどのくらいいるのかについては、2013年に発表された厚生労働省の推計によ

ると、65歳以上の高齢者でMCIを発症している人は約400万人いるとされています。認知

症になった人は全員、程度の差はあれ、MCIの時期を経験していると考えられています。

また、MCIはその発症者数もさることながら、認知症への移行率が高いことも危惧されて

おり、MCIを放置すると５年間で約50％の人が認知症を発症するといわれており、この移

行率の高さから「認知症予備群」とも称されます。 

予防策の一つは「早歩き」という簡単な動作であったり、ウォーキングなどの有酸素運動

を1日30分、週3～4回などの軽い運動に加えて、知的活動としてパズルや折り紙、麻雀や

囲碁、将棋、そして一人で過ごすのではなく大人数でワイワイと過ごす時間を多くするこ

とが予防につながるとのことです（女性セブンより）。 

年齢を重ねると、外出機会が減り、作業から遠ざかることも考えられますが、できること

から始め、そして続けることを意識しながら取り組むことが一番のＭＣＩの予防になるで

しょう。 

 


